BAGIMLILIL NEDIR?

Bagimlilik kullandigimiz bir nesne veya yaptigimiz bir
eylem tizerinde kontrolii kaybedip onsuz yasayamaz

hale gelmektir. Mesela bilgisayarda, tablette ve
telefonda oyun oynarken ya da internette vakit
gecirirken zamanin nasil gegtigini anlamiyorsak ve
oyunu birakamiyorsak bu bir uyart isareti olabilir.

TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ
BELIRTILERI

Bir kiside bagimliligin basladigini ya da
baslamak tizere oldugunu asagidaki
belirtilerden anlayabiliriz:

» B> Teknolojiyle giderek daha ¢ok vakit
gecirmek istiyorsaniz,

» » istediginiz kadar
kullanamadiginizda sinirleniyorsaniz,

» » Her seferinde planlandigindan daha
cok kullaniyorsaniz,

» » Sebep oldugu sikintilara ragmen
teknolojiyi kullanmaya devam ediyorsaniz,

» » Kullanmadigimiz zamanlarda bile akliniz
ondaysa,

» » Kullandiginiz cihazlar nedeniyle

sorumluluklariniz aksiyorsa; siz de bir teknoloji

bagimlis1 adayi olabilirsiniz.
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Artik ¢ok dikkatli olmalisiniz. Eger bu
davraniglardan bir ya da birkagc1 sizde varsa
bunlarin bir an evvel kontrol altina alinmasi
bagimliligin 6nlenmesi i¢in ¢ok dnemlidir.
TEKNOLOJi BAGIMLILIGI DERKEN?

» » Televizyon

» » Telefon

> > Tablet
» > Bilgisayar oyunlari

» » Oyun konsollari

» » internet

» » Sosyal medya
Bunlarin hepsini kastediyoruz.

SOSYAL MEDYADA OLMAK
BAGIMLILIK YAPAR MI?

» » Caniniz sikilinca

akliniza gelen ilk

secenekse,

» » Gergek

hayatinizin 6niine

geciyorsa,

» » Giinliikk hayatinizi ve sorumluluklarinizi

aksatmaniza sebep oluyorsa,
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» P Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

» » Cep telefonumu kullanmaktan
giinliik islerime vakit ayiramiyorum.

» P Kendimi kotii hissettigimde cep telefonumu

kullanmak bana iyi gelir.

» P> Baskalariyla sohbette veya yemekte
birlikteyken bile cep telefonumu sik sik
kullanirim.

» » Cep telefonumu kullanmadigim
zamanlarda kendimi kotii hissederim.

Gereglnden fazla cep telefonu kullan1m1yla
bas etmek icin ne yapmaliy1z?

» » Cep telefonu kullandiginiz zamanlari
gozlemleyin.

» > Yataginiza gitmeden en son 30 dakika
once telefonunuzu kontrol edin. Eger
mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa

donilis yapmak igin ertesi glinii bekleyin.

Uyku diizeninizi korumay1 dnceleyin.

» » Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en
Oonemsiz aktiviteyi azaltarak ise baslayin.

» > Bir kisiyle yiiz yiize iletisimdeyken cep

telefonunuzu uzak bir yere koyma veya
kapatma konusunda kendinizle anlagin.

KIMLER RISK ALTINDA?

» » Spordan uzak duran ve hareketsiz
yasami tercih edenler

» » Olumsuz ve bagiml arkadas
¢evresi bulunanlar

» B Ders basarist siirekli diisiik olan ya da okul dis1
faaliyetlere kars1 isteksiz olanlar

» » Arkadas edinme, iletisim
kurma ve iletisimi devam ettirme
becerileri az olanlar

» > Aile i¢i ¢atigmalar yasayan, saglikli iletisimi
olmayan aile iiyeleri

» » Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi
aktiviteler bulunmayanlar

» P> Sosyal iligkilerinde kendini ifade etmekte giicliik
yasayanlar

» » Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan
bireyler
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDAN
KURTULMAK ICIN NE YAPMALI?

Goziiniin 6niinde olsun!

Renkli posterler hazirla. Ornegin bir kigida
“Teknolojiye Dur De!” yazip asabilirsin. Bir bagka
kagida “Sadece 1 saat” yazip géz onilinde
bulundurabilirsin.

Degistir!

Genellikle televizyon, bilgisayar, akilli telefon ve
tablet gibi cesitli teknolojik araclari kullanmayi tercih
ettigin saatler vardir. Bu saatleri degistirmek, mesela
aksam oyun oynuyorsan bunu sabah

veya O0glene almak faydali olabilir. Ayrica sadece
zamani degil, teknolojiyi kullandigin mekani
degistirmek de ¢6ziimiin bir pargasi olabilir.
Program yap!

Her bir alet i¢in makul bir kullanim siiresi vardir.
Senin i¢in uygun olan stireleri belirlemekte ailen ve
ogretmenlerin yardimei olabilir. Makul kullanim
stiresinin bitiminde bir aktivite planlayabilir, ailen ve
arkadaslarindan bu konuda yardim alabilirsin.
Hedef koy!

Giinliik hayatta teknolojiden uzak kalma ile ilgili
hedefler koymak kisiyi gii¢lendirir ve bagimliligi
onlemekte etkilidir. Ornegin bu hafta sonu hig
teknoloji kullanmayacagim diyebilirsin.

Spor yap!

Spor yapmak hem bedenen hem de zihnen rahatlamaya
yardimcidir. Diizenli spor insan1 bagimliliktan uzak
tutar.

Gerektiginde “Imdat!” demesini bil!

Aile ve yakin arkadaglara teknoloji bagimliligi
konusunda yasadigin zorluklar1 paylasip

onlardan yardim istemek miicadeleni kolaylastirir.
Yaz, yaz, yaz!

Giinliik tutmak, hislerini bir deftere dokmek, kendini
teknolojiden uzak tutacak isleri, yapmak isteyip de
yapamadigin faaliyetleri bir deftere yazmak da ise
yarayabilir. Bagimlilik veya teknoloji kullanimiyla
ilgili diisiinceleri kdgida dokmek ve sonra her birini
tek tek degerlendirmek hem kendini tanima hem de
makul ¢oziimler iiretme konusunda faydali olur.

Disan cik!

Sanal ortamda arkadas edinmek kolay olsa da ger¢ek
hayat disarida. Farkli spor ve sanat aktivitelerine,
kiiltiirel faaliyetlere katilarak sosyallesmek
bagimliliktan korunmada etkilidir.

Yardim iste!

Aile iliskilerinin bozulmasi teknoloji bagimliliginin bir
sebebi olabilir. Ailenle istedigin gibi konusamadigin
sorunlarin varsa bunlar1 giivenebilecegin bir biiyiigiinle
(akraba, rehber 6gretmen, vb.) konusarak ¢oziime
ulagmay1 denemelisin.
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